3örg £anj oon £icbcnfds 


jHriomantifd)c 

Kocfyfunft 



2 . 

Praxis & ßocßfunft 
öer naturgemäßen 
€rnäf)cungörüeife 














33ricf Sftt. 21 ; Sie yta.rid bei- naturgemäßen GmalnunnSweiie 
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©ie ‘Progis ber naturgemäßen (Ernäßrnngsroeife. 

2>ie rießtige, natur* unb gottgewollte Ccbcnb* unb GrnäßrungbWoifc muß 
fid> auf blc Sßmbiofe unb Pienfcßcnfeete unb Plenfcßenlörpcr fowoßl als 
aut^ auf ble Sßmbiofe Oon Plenfcß, Siec, Pflanze unb Soben aufbaucn. 
©ne Cebenb* unb Gcnäßrungöweifc auf anbeter sSaftö iß unbolllommcn 
unb muß notwenblgerweife oetfagen. Siefe naturgemäße Sßmbiofe ßaben 
bie alten ariomentifeßen Orbcn in öorbilblicßet SBeifc frfjon feit ben ur< 
älteßen 3 ci, cn Qepflcgt, unb ßaben Plänner uufereb Äretfcb jut Gaßr* 
ßunbertwenbe alb Gcße wicbcv ncubelebt, unb jwar unferc greunbe Äarl 
Siefcnbacß buteß fRoßtoß, Siicßf., fiuft« unb Sonnenbab, ©ußao 
Simon 8 bureß Äompoßbüngcrwirtfcßnft unb SBoIlfornbcot, SSanniecf 
fenior unb junior buteß öcgctarijcßc Äoß unb rationelle Obßbaumpflcge. 
2 luf bem ©cbicte ber förperlicßsfeclifdjcn 3 ll f«'nn>cnßänge wtrttcn unferc 
Steunbe p e it t a unb © u i b o t>. £ i ft, auf wictfd)aftlid) : politifd)cm ©cbict 
“Hieranber o. pccä, Sr. Äarl peterb, auf (ed)nifcßem ©cbict 
2llbrcd)t o. ©röling, grcnjolf Sd)inib, Slfrcb Gubt. 
Siefen Scßrcbungcn bient aueß mein GcbenbWcrt feit 1894 unb biefe 
Qlbßanblung. Sie foll bem Qlrlomantitcr eine htrje Einleitung geben, and) 
fein pvaftifd)cb sieben ganj auf ariomanttfeße ©runblage ju flcllcu, junt 
£eil beb eigenen Äörpcrb unb ber eigenen Seele, foioie aud; ber Äörpcr 
unb Seelen feiner Äinbcr, feiner Paffe unb fcfncb Sollet*. 2lub biefem 
cinßeitlid;cn Sßßcm barf fein Stein ßeraubgeriffen werben, foitß gebt ber 
lebenbige, Sieben unb .ßcil fpenbenbe Bufammcnßang unb bie bnmit benb* 
fießtigte SBirfung öcrlorcn. Sic Sobenpflcge muß baßer .g>anb in .banb 
mit ariomantifdjem Obß<, ©emüfe» unb ©ctreibebau, mit ariomantifcßcv Gr< 
näßrungöwelfc unb ariomantifeßer Paffen», Äörpcr» unb ©eißebpflege geben! 
Sec natürlichen Äoß muß bie natürliche SSobcnbcarbclfung, ooc allem bie 
natürliche Süngung ooraubgeßen. SEBab nüßt eb einem Poßlößlct, nod) fo 
ortßobojr ju leben, wenn er mit ÄupferOitriol befpeißte grüdße aub einem 
oerjaueßten Soben ißt. Gbcnfo iß eb feßlcrßaft, nur oon g c f o d) t c it 
Spcifen ju leben, aueß wenn eb reinße pflanjcntoß wäre. Sie ©rünbe, 
warum bab Äocßcn ber Paßrungbmittcl abjulcßnen iß, finb folgenbc: 

1. SBcrben bie Spelfcn über 43 ©rab erßitjt, fo werben bie Icbcnfpenbcnbcu 
Giweißförpcr jum ©erinnen gebraeßt, bie Sitaminc aubgetcicben unb ba» 
burd> bie Cebcnblraft ber Paßrungbmittcl abgct5tcf. 

2. Sic Sfärfcförper bagegen Werben aufgejd)loffcn unb für bie Scvbmtmig 
ju letdjf löblid) gemaeßt. Sic werben ju Äicißer, ber ben ganzen Ser* 
bauungbtralt fojufagen bcrflebt. 

3. Sie werben fcvncrb buriß ben Spcid;cl wäßrenb beb bauend .311 wenig 
eßemifeß oerarbeitet unb nur unoolitommen in grueßt» unb Sraubenjudcr 
umgcwanbclt. Picßt Oerwanbelte Starte ruft in beit Scrbauungöorganeu 
feßr fd)ncll Störungen ßcroor, oerßinbert richtige Sicbertätigfeit unb erjeugf 
eine große Pcißc ocrfd;icbcner ixiantßeitbctfcßeinungen. Sic organifd)c 31 t» 
fainmcnfcßuug beb natürlichen grueßt» unb Sraubcnjuclcrb wirb in bet 
gcucrbcßanblung ocrnid)tct. Ser Bucfcr wirb babureß .nießt mehr wanb» 
lungbfäßig unb für ben Ccbcnbbctricb fo gut wie unbrauchbar. Gr erjeugt 
naeß Grßißen Plagern unb Sannfatarrße oerfeßtebenßer lief, ©cfdgiiolgcnc 
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gcttc unb Ode finb io gut »ic itnöcrbauitd) unb bal)er in ben Sebcndoor* 
gangen bed Körpcrd rotrfüngölod. «Mt anbeten ©orten, gelochte Wahrung 
lpitb im Sccbauuttgdlanal nicht beratbeitet, fonbern beginnt bort »u faulen 
unb in ©ähruug übetjugebcu. 

4. „Superbem gibt Oer »cid)gcfod)lc Speifcbtei ben Organen ber Ser* 
bauung unb Ummanbiutig nidjt bfe nottoenbige Setärigungdmögiidjfcit." 1 ) 

5. Durch bad Grljitjcn »erben bie Wähtfulje utincrallficrt unb ebeufo mie 

bic Sitamiuc unb bie uou ihnen audgehenben (eben« unb nal>rungfpcn* 
beuben totialjlcn abgetbtet. ©ir efjcn alfo „tote Seichen" unb btfoflcn unb 
©agen unb Darm mit nutjlofcm unb obenbrein burd) (Säulnid giftig m , 
»orbenem 3eug. “ ' J J 

ß. 9lod) ärger »irb ber Sdjaben, toenn, »ic bic« in oiclcn öaudhaltungen 
gcfdjteijt, iuo ber ©ann fpät bon Qtrbeit ober Smt nach $aufe fomnit 
blc topcijcn oorljcr gctodjt unb bann in ©ärmcllflen unter ßitje gehalten 
ober gar aufgeioärmt »erben. Solche ©änner, bie Jahraus Jahrein mit 
foldjcu audgcfotlencn, gcfchmact* unb gehaltlofen Speifen gefüttert »erben 
muffen fclbfl bei ftartfter Konflltution tränt »erben. Sn anbeten £aud» 
ijaiten »icber mufi ber ©ann, um fdmcll »icber in Arbeit unb Smt au* 
rudsufominen, ben todjcnbtjeiycn grab in aller £nft Ijinabfdjlingcn. Durch 
bad uberbcifje Gffctt »erben bic 3öt>nc ruiniert, bic Schleimhäute ber 
Spcuerbßrc, bed ©agend unb ber ©ebärnte Überrest unb fo bet Wäbv* 
bobeu für bie gefürchteten Krcbdgcfcf)»ül1le gefdjaffen. Dad minbeüe 
Solgcubd fmb Darmträgheit unb Scvflopfutig unb bamit äitfammcm 
Ijaugciibc feclifdje unb tbrpcrlicbc SctfUmmungcn. 

7. fallen Ä ü d) c li l> e r b unb Neuerung »cg, bann »icb an Schcitttnq 
»cfcittlid) gef patt, ein ‘punlt, ber bom »irtfdjaftlidjen Stanbpunft fomobl 
beim -paudbau alö aud) beim Gntähtungdbubgcf fcljr in bic ©aagfdjalc fällt, 
©ir bauen itodj immer gu uiipcatflfcl) unb bcdipcgctt ju teuer, .herbe unb 
Kamine finb foflfptdig im Sau unb in ber (Srfjaltung. f$üt ben bRobtöfilcr 
genügt ein ‘pctrolcumhcrb ober ein eiettrifdjer .f>ctb. 
ö. Durch bie 3?oi>tofllücl;e »erben bic -£mudfrmien WO u Bieter unnötiger unb 
äcitraubeuber Küd)cnarbcit cntiaflet. Die grauen haben ineljr freie Seit, 
btc fte ju ihrer gcifltgeit Gntwicllung unb aud) jur Gtlmlung gut aud* 
nutjeu tonnen. 

9. Der Ucbcrgang jur grifdj. unb 3tol>toft ifl oft bie uncrläfilidjc Sorbe* 
btngung ber Teilung djronlfdjer Selben. 

Die natürlidtcn, bem ©cttfd)en juträglic^cn Wahtuitgdmittcl finb bic 
JRoljfofifrudjtc: 

1. Saum« unb 'öecreufrüdjtc; 2. ©urjcln unb Knollen; 3. Salate unb 
Krauter; 4. •pülfeitfriidjtc; 5. ©etreibe* unb Kötncrfrüdjic; G. Wiijfc 
2-od) fei hier auöbrüctiid) bemertt, baft alte biefc gcüdjte nur bann »irf. 
Iici) juträgliri; finb, »citn fie einem biologtfch unb natüriid) bearbeiteten 
oO'Cit enlflamuicn. SBarum bied fo fein mufi, lehrt eine futje llebcrlegung. 
~ ,c , yflaitjc fcljöpft i(>re 9uibrung blrctt and bem ‘Koben, Dior uitb 'Wenfei) 
inbiveit and bem ‘Koben, birett aber and beit Darmjottcn bed Darmfanald. 
Der Daruttanal ifl baljer fojufagen ber „Slahrbobcu" oon Dicr unb rDlcnfcb 
©te mm bi c 'Pflanje fiedj »icb. »enn fie aud einem fdjlcdjt gebüngteu 
‘) 2ß a 11 c r (Sommer, Die natürliche Gtitaljnuigdmctfe, S. 5—6. 
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«oben fdjöpfen muy, cbenfo »erben Siet unb ©enfdj fie*, »enn fie ihre 
STCaijrungdfafte aud einem mit faulenbem Unrat angefüllteu Darm »leben 
muffen. Da nun aber bie gefottenen unb gebratenen Speifen fdjon halb-' 
faulenbe unb gatenbe Speifen finb. ifl gieifdj= unb .g>ciytüd>e für ben 
©cnfdjen unb feine ©ebarme badfelbe »te grifcfjbünger ober Kunftbüngcr 
für b.e '-pflanje unb tfjrcn «oben. Die feinen Saug»utjeln ber Dflanreu 
unb Saume btenen nicht nur jur Slufnaljme ber geud;tigfeit, fonbern fie 
bewirten (nad> ©alter Sommer) 1 ) aud) eine fiöfung ber uorber 
unlodltd>en ©runbftoffe im Soben. ©an fanu biefe Sc* 
bauptung burd) ein elnfadjed Grperlmcnt beroeijen. ©enn man eine ©ar* 
morplatte mit ©affet überfdjüttef, fo »trb man 3ai)raei)nte, »enn nicht ein 
oal)rl)unbert »arten müffen, bid fid) eine medjanifdje ober djemifdje ©ir* 
jung bed ©afferd jeigen »itb. ©enn man aber eine ‘pflatne mit unber* 
elften Saugmurjeln auf biefe ©armorplatte auffeyt unb obenher mit 
feud)tem Sanb bebedt, fo »irb man fdjon nad) etnigen Sagen unb ©odjen 
bemerten, bay ftd) bte Saugmucjeln an ben glatten ©armor angefem unb 

<i U 1 JC I ,e ° e „ n f,e 9° nncn ^ af ’ ei ’- 2> le ‘Pflnnae fehltest bentnad) mit ihren 
anfcbelncnb aarteflen Saug»üraeld>en bad bärteflc ©cflein auf. Der Soben 
bte Gebe bient nicht nur ben ‘Pflanaen, bie ^flanjen bienen aucl, bem 
Soben unb ber Gebe. Der Soben ifl nid>t nur »egen ber ‘Pflanjcn, foit* 
bern bte ^fianaeu finb auc^ »egen bed Sobcnd ba. 2lud) bic Sicrc finb 
nic^t nur bie Dluymcycr, fonbern aud) bie Dienet bed Sobcnd, bad bc* 
»cifen bte Sobcnbattcricn, ohne beren Snroefcnhcft unb Sätigtcit ber 
Soben lebiod unb wertiod wäre, ©alter Sommer hat bic geunb« 
legenbe Scbcutung biefcd Sorgangcd für bad gefamte organifdje lieben 
vldjttg erfannt, »enn er fdjrcibt: „Sobaib jebod) bie Grfcnntnid (M Sahn 
brtcht, bay cd blc Aufgabe ber fogenannten Saug»üraeld)cn fein muy, bic 
crbgcbunbcncn ©runbyoffc bed ©ineraltcidjd ä u löfen unb berart um* 
auformen, bay fie ftd> ald tolloibalc fdjleimarttgc Schichten um bic ©itr* 
ael^cn hrrumlcgcn, fo ifl ber Sd)»crpuutt ber Gntährung bed Dflaiucu* 

"'T*' 2ßctbcn nämIlfI > ,m 2Bn ff cc mc ^ c obct »enSfl« 

Ictchtlodbare ©tncraifloffe ober Geben ben ©uraeltt augefüh«, fo »erben 
biefe au leicht unb au fchncii umgeformt unb auch niebcrgcfdilagcn. Die 
■pflanae ifl getrieben unb erhält ein übcroolted unb fettfüdjtfgcd Sud* 
fchen mit fogenannten ©affecfchüffcn." © 11 e f n c m © o r t, c d f t n b e f 

eine au raf che, au üppige unb regcli ofe Selibilbung, unb 
a»ar an unrichtiger Steile ftatt, ber einheitliche, inbioi* 

buelle Sufbau ber ‘pflanae »irb »tbernatüriief) ge* 
fl o r t. Die ‘Pflanae »trb nicht mehr bon einem ©iilcn, fonbern uon 
mehreren, ja fogar oiclcn, foaufagen unbidaipllnicrtcn ©illcndfväftcit auf* 
gebaut. Dagegen »erben beim natürlichen unb richtigen Qirbciten ber 
Pflaum bic fid) um bic ©üraclchctt bilbcnben folloibaicn Sdüdjten nad) 
imicn au »teber aufgclöfl unb nun burd) bic bei ber Suflöfimg unb Um* 
TOtnntn g cntflchenbcn ©adfoanntingcn ald Saflflrom nad) oben getrieben.-) 
') Die natürliche Cvmibruug, S. n. 

i„ J, "an im .? i:l I tll,u 9 »««» ben todmifchcn (götilicf>rn) St&olbn-.c». bic 
"tHith, b > C i T'L ,C !' ICr 2öiv,l ’ n 5 m» ytftantnnoncl'ömm . V i!it 

ii »liT« 5llt> ©nd'otm» ber mcnfci)[tchcii Sntchl, Oed Kinbcd 
^nbmot'ten ^ ^ 
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„253irb cincv ^flanjc aber fettig gelöfte SRaftrung in fdftftcm S t a 11 m t ft, 
Eüngetjaudje, Äunftbünget ufw. geboten, fo wirb ftcf> wohl ein 
üppiges 2 Bad;ötu;n unb ein größeres @ewid)t bet ju ergielenben grud)t» 
imb gutterfioffe ermöglichen taffen, abcu bic töfenben Äräfte, bic fid) aus 
bet Ginwirtung beö SonneitlidftS unb ben 2Bed)felwirtungen jn>ifd)cn beit 
Kräften bet Sonne unb Grbc unb beö ÜRonbeö ergeben, tommen nid)t jut 
2luöwicfung. 2Baö Wirtlid) entfloht, tfl ein gel>altlofeö Sdjcinteben in bet 
Wange unb in ihren grüdften, oftne bie noiicenbigcn inneren 253ertc. 23er» 
fud)t mau nun ÜRenfd) ober Eiet mit berart getriebenen ‘pftanjen unb 
5rüd)fcn ju ernähren, fo entfielt aud) bort ein trügcrlfcftcö Schcinbafcin, 
bafj fid) in einer Ungaf)l oon Äranthciten, ©ebredjen unb frühgeitigem Eob 
äuficrf." 2ln biefe tlare unb faftlidjc Eatftellung 28 a1 1 e t Sontmerö 
mödjtc td> eine für baö iRachfolgcnbc l)öd)ftwid)tfgc SBemectung anfdfticften. 
Tiaöfclbc, waö für bie Wange gdfd)büngung ober Äunftbünger ift, ifl für 
ben iötenfdjeu aud) bic .f>ciftfoft, waö für bic ‘pflauac «oben unb 
Saugwurgcl, finb für ben ÜRenfd)en bic im Earm bcflnblid>en ©peifen 
unb bie Earmgottcn. Eutd) bie .fbeiftfoft wirb baö ©leicftgcwicht ber auf» 
unb abftetgenben Äraftftrömc geftörf, ber auö bem Orbifc^SIftatedcllen 
auffteigenbe, lörpcrbilbcnbc (flcvcopUflifttjc) Äraftftrom wirb gu 
flart, gegenüber bent oon ber Sonne, bem 23italen unb 'pftjdftfchen herab» 
ficigcnbcn, geift» unb fcclcnbilbcnben (p f 9 d) 0 p 1 a fi i f d> c n) Äraftftrom. 
•Sie ©ccte, baö S5italpvitr.jip beö SRcnfdjcn, bie ben ganacit Scllcnftaaf, ben 
ber 2Renfd)cnförper hübet, nad) einem cinl)citCid;cn 20illen bidgiert, toirb 
übernimmt unb uettiert foaufagen bic biftatorlfd>c Gtcwalt. Cö büben fieft iin 
Bellcnftaaf gleid)fam neue rcbctticrcnbe Bcltcnftaatcn, bie auf eigene gmift 
regieren unb bann bic 2 Bud)crungcn etaeugen, bie mir in ben gefürchteten 
Ätcböcrfchelnungen tennen, beten 213cfcn unb Gntftchung fiel) aber erji auf 
©runb biefer gcftftcllungcn begreifen taffen. Eie Orbuungöpoliaei im 
Bellcnftaaf beö Äörperö finb aber bie weiften 93luttörperchcn, bie im Earm 
bic 2>itamiuftral)lungcn auö ben Speifen herauöfaugen unb ben Äötpergellen 
weitergeben. Eurd) bic Earmfäule aber, burch Ultohot unb ©iftc werben 
fic betäubt unb gelähmt, fönneit haftet ben rebetlifeften, gefunbfteltöfchäbllcften 
'SagiUen leinen 2Blberftanb teiften unb ber Qtuftöfung beö 3ellenftaatc$, 
b. i. unteres Äörperö nieftt eorbeugen. Eie golge bauen ifl bann bie Elö» 
pofition au Stoffwccftfclcrfranfungcn unb fo in erfler fRcifte Eiöpofition 
für Ärcbö an feiten ©teilen 1 ) ber Schleimhäute, wo feftarfe cftcmtfcftc ober 
mcd)antfcfte Steige clnwirtcn. Eie Weiften «lutlörpereften eiten hi«, um Orb» 
nung 3 U f eftaffen, werben aber betäubt, überwältigt unb mttgeriffen, unb im 
Scltenfiaat cntwfctelt fid) ein rebellifd)er Gigcuflaat oon Betten, bic nicht 
mehr bem clnftclflkften 23cfcftl ber Seele gehorchen, foitbcrn auf eigene 
gaufl einen ©egenftaat aufbauen — bie ©cfdjwütftc. 

Sn manchen gallcn ift aber in ber Äüd)e ba« Äodjcn bod) nfcftt au um» 
gehen. En finb nun bic mobernen Äodjblätctitcr auf folgcnbcn HuSmcg ge» 
tommen. Äod)cn, -Sacten, 33ratcn unb Sieben mit ÜBafjer treibt bie leben» 
fpenbeuben Vitamine oon ben SRäftrmftieln nur bei Cuftgufritt auö. 5tubrcr> 
fettö mfiffen unreife grüeftte, 3 . 35- 3i(concn, bureft ^fftc auögeteiff Werben. 
Ecöwcgen fe fttägt 3turcliuö»23äuerle baö Eämpfen oon grüßten 

') f,. 93. bei Iccratbeitern bie ^)änbe, bei tRau*ern bie 3unge, bei anberen 
t3!en)d;cn ber „Pförtner", tmaftbarm etj. 
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unb ©emüfen mit Oel in gefdjtoffcnen ßodjtöpfen Oor, um baö entweichen 
ber 23itamtnc au oerhinbern. Slnbrerfcitö will ftd> mandjc ^auöfrau auch 
Sruchtronferoen herftellen, bic ihren 33ltamingehatt noch nid>t gana Oerlorcn 
haben. 5R a g n a r 58 e r g unb SB 0 r 0 f i n t geben ba ein cinfadjeö unb fct)r 
richtiges Äonferolcrungöocrfahrcn für grüchte unb Öcniüfe. grüßte obre 
@cniüfe_ werben fdfcf> gereinigt, gefchntttcn unb ohne SBaffcr in bic Äon» 
feroenbüchfen »ertötet unb 4 Eage lang in einer Eemperatur oon öO @rab 
Gelfiuö gehalten. 1 ) 

2lufter ben rein djemlfch »itfenben Stoffen bebarf ber iölenfch gu einer 
gefunben SBerbauung au^ einiger a) m e a n i f eft mirtenber Stoffe, bic 
ben Eerbauungötratt burd> ihre frattenbe SlBlrtung oon ©dftaden reinigen, 
bic ©d)leimhäute gu ber fortf^febenben („periftaltifchen") Bewegung reigen 
unb babutd) bic Verbauung fbrbcrn. Eiefe mcchanifchcn Stoffe finb befon» 
berö bic in ber gcifchfoft enthaltenen Bellulofcftoffc (Xjolafafcrftoffc) ober 
Äotndjcn, wie fie in ben Sdjaten unb holgigen 3cftanbfcilcn ber 'Pftangcn 
unb grüdjtc oortominen (Grbbcercn, SBeintrauben, Himbeeren). Äleincre, 
runblicftc unb n l eft t fd;arftantige Äcrnc bon Äcmobftfrüd;tcu follcu bnher 
ungelaut mitgegeffen Werben. Äcrne oon Stcinobft, wieg. 3.‘pflaumen» 
unb Äirfchfernc, follcu n l ch t gegeffen werben. Eie tleincn Äcrnc oerlaffen, 
wenn fic nicht getaut werben, unoeränbert ben Earm. 

b) gernec finb notwenbig aud) Euftftoffc, @cwürge, weil fie appetit» 
rciaenb unb anregenb auf bic Speicficlbilbung im STOunbc, auf bic 23er» 
bauungöfaftbitbung im üüagcn Wirten unb bie Ontwictlung ber gut 93er» 
bauung notiocnbfgcn gecincnte unb Gnapmc beförbern. Eiefe aromatlfdjcn 
Euftftoffc finb in ben natürlichen unb fdfdjcn, ungctocl>tcu pflanglidicn 
9?ahrungömifteln reichlich Oorhanbcn. Sie madjen baö Gffcn gu einem 
©enuft. Eagcgen finb in ber ariomantifeften Äüdje Saig, Gffig unb 
'Pfeffer alö ©ewürge ftreng oerboten. 3m ariomanttfehen Äoctibuch 
gebe ich Grfaftftoffc bafür au. 

c) SRicht minber bebeutfam für ein gefunbeö Gffcn ift ein gefchmactoollcö, 
appetitlid>eö Serotcrcn unb — fcftoit mchterentalc erwähnt ~ 
auch dne ruhige, heitere unb ungetrübte Stimmung wäl;renb ber ÜRaftlgcit. 
Eaö finb tefne SRebenfächlfd)tciten, fonbern ßauptfaihcn. Ecnn cö ift 
mlffenfchaftlid) burch Gjtpcdmentc fcftgcftellf, 'baft bic Eerbauungöfäfte 
f^on beim Slnblicf ber Speifen unb burch eine heitere Stimmung angeregt, 
bagegen burd> einen unappetitlichen graft unb burch fcetifdje llufrcgungen 
einfad) gehemmt Werben, unb awar um fo mehr, je feelifd)et ein ilRenfd) 
cingeftellt ifl. 23crgeffen wir nicht, baft eö ©elfter finb, btc unö in unferem 
Äörper bie Spelfc fo gubereiten, baft fie oon ben Bellen alö iRahrung auf» 
genommen werben tonnen. 23ergcffcn wir nicht, baft biefe garten SIBcfcn 
eigentlich oon bioelcttrifdjcn Strahlen leben, baft fic gefegnctc Speifen mit 
boppclfcr greube annchmen unb oerflud)tc (Speifen abtehnen, auch wenn fic 

d) cmi(d) einen noch fo groften iRährwcrt hätten. SBeiin Gffcn ift cö not» 
wenbig, bie Speifen langfant gu tauen unb gut eingufpcid)eln („fletd)ern"). 
Eamit bicö grünbliih gefcftchen faitn, foll man fid) angemöftnen, beim Gffcn 
nld>t gu fprechen. 9ladi bem Gffen foll man 2-3 Stunben ruhen. Eie 
Sofung fRagttar SBergö Ift: „Sh* follt ejfcn ftebcnmal fooicl ©emfife 
alö glcif^ , gifeft, Gi ober ^ülfcnfrüchte, fünf» ober fecftömal fooicl grudit 

') 3JI c. Gann. l.c„ S. 39t. 
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als 3rot ober ^U?c£)I ober -pülfenfriicfjte. Sd)l(ef)lid): fotnel robeS 91 a t u t < 
probuft wie möglich-" Raturprobuffe, b. h- nicht gefälfcf)t, ntcfjt geEoctjt, 
nid)t au? übeebüngtetn 3obcn. 5lber aud) ba8 genügt nld)t: eS tnufs aud) 
f e l b fl, auf eigenem 3obcn gezogen fein, benn nur bann ijat man bie ©a> 
rantic, baff cd ccfjt ifl. Slufictbcm ftnb mir etwas flcengec al8 Magnat 
55 e r g unb laffen gieifch, 5>fd) unb Gi nur fetten unb in 5lu8nabntefällcn 
ju. 3ht werbet mid) fragen: 53a8 follen wir b«uptfäd;iicf) effeit, ba wie 
gteifd), Rlild), 55uttcr, 55rot, ja fogac ©etreibe nur mäfjtg effen follen. 
25ciitcr 5lnfld)t nac!) fott ber 5!riomantifer bem SScifptct bet SQatec fotgenb 
feine 9lal)rung l)auptfdd)Ud) baficrcn auf: Ob fl, ©ernüfe, RI Ö l> r e n, 
Ceiit* unb Rio huf amen, Oel. 

51 ud) als SRofjföflter foll man bei einer 2Uat>Ijeit n i cf> t oieterlei burch* 
ehtanbev, fonbern mäfsig unb in bet richtigen Reihenfolge effen, wenn man 
mehrere ©änge ifst. 5Bie fcf>on erwähnt, follen juerfl bie leichtberbaulichcn 
Speifeit, alfo Obfl gegeffcit werben, bann bie langfamer »erbaulichen. 

58 »ertragen fid> nidjt miteinanber: 

©emüfefaiate mit ©etreibe; ©emüfefalate mit Obfl; ©ewürjfräuter mit 
Obfl; Rlild), 55utter unb Ouatf mit 9lüffen. 
dagegen »ertragen fleh gut miteinanber: 

grucbtfalate mit Obfl; ©emüfefaiate mit Tomaten, 3lepfeln, 3ohamti8< 
beeren; ©ewürjfräuter mit Tomaten. 

5luch foll man nach einet .£>auptmahljclt erfl 5 ©tunben fpätcr eine anbete 
■fiauptinahijelt nehmen. 9lachfolgenbc Tabelle belehrt übet bie Seit ber 
3crbauung. 

3ur 3crbaumtg benötigen 1—2 ©tunben: 

200 g 2Baffer, Kaffee, Tee, Kafao, ©uppe, 581er; 100 g weiche Gier. 

2— 3 ©tunben: 500 g gelochte« 5Baffct, 31er, Rlild), Cbcröfaffec; 

150 g Kartoffel, K(tfd>en; 100 g rohe, gerührte hurte Gier, Omelette; 
200 g Sdjellfifch, -g>echt, Karpfen, ©todfifd). i 

3— 4 ©tunben: 150 g Schrotbrot, Karfoffclgcmüfe, Rcf8, 9Jlöhtcn, 
Spinat, ©urtcnfalat, Rabicöchen, 5lpfcl, ©d)infcn (roh »ber gelocht); 
250 g Rinbflcifd) (roh ober gelocht), junge Tauben, £ül>net (gelocht); 
100 g Kalb6* ober Ccnbenbraten. 

4— 5 ©tunben: 250 gRittbö*, @an8* ober ^»afenbraten; 200 g Tauben* 
braten ober Gtbfenbrcl, ©aljheringe; 150 g Cinfcn ober 3ot)nen; 100 g 
©elchfleifch- 1 ) 

3ch mu& noch begrünben, warum id) ba8 3rot unb ©ebäd al8 bie ©runb* 
läge ber Grnähtung ablehne. 55ei allen 3rot* unb Kudjengcbäden au8 ben 
»erfdjiebenen Rlehtartcn unb bei allen Rlchlfpcifen wirb butcb ba8 3aden, 
Eeatcn unb Kochen bie Stätlc aufgefchloffen unb »erllciflcrt. Turd) bie 
Qluffchliehung aber wirb bie ©tärle cinerfcltö fo »erteilt, baß fie beim 
Kauen ju wenig mit c pft>alitt »erfeht werben laitn, fid) im Rlagcn in 
Klumpen jufammcnballt unb baher nicht in 3 U( fer umgcwanbelt toerben 
Inuit. Tiefe »crlleiflettc ©tärle bilbet im Körper einen 55atlajlfloff, bet 
frantl)citSecjeugcnb Wirft. Taö Kochen ber judcrhaltigcu unb flärfcl)a(tigcn 
Spcifcn, fo befonbetö ber Richte aller ©cfrcibcartcn beförbert bie ©atuitg 
unb ailloholbilbung toäbrcnb ber 3etbauuug. Ter 5tlfol)ot lähmt 9lcr»en 

‘) 9lach 'p e n 5 o I b t unb 3 e r g < 25 o g e I, Tie (Srunblagen ber rieh* 
tigen <Srnäl)rung, Tvcöbcn>5l., 33ctlag für 25olt8root)lf«brt. ■> 
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unb RluSfclit unb erjeugt bei ber baburch entflehenben Störung ber natür* 
liehen 3etbauung ein Rlübigfcitö* unb Unluflgefühl, ba8 fid> bi8 pm 
Rlagcnbtüden" unb „3erbauungöficber" fleigern lann. 3n einem foldjen 
rfallc greift ber mobeme Rlenfcf) gewöhnlich nach einem ©läödwn 511* 
fohol um blc ®erbauung ju befötbem, in SEBirflic£>teit aber um bie folgen 
»on 5llloholbilbung burch 5llfohol, alfo ben Teufel bued) 3cljebub ju bc* 
lampfen. Ter reichliche 5llloholgenuf wirb alfo nid;t nur allein burdi 
<ylcifd)nahrung, fonbern auch burch gebadene, gebratene unb gelodttc Riehl* 
fpeifen bebingt. Obenbrctn wirb ba8 gewöhnliche 3 1 o t bei ber .fierflclluug 
rneifr mit -f>cfe »erfetjt unb baburch fcf>on beim Kneten in ©ätung unb mit 
5lUohol bcrfet)t. ©ein Nährwert ifl baher fd>on »or bem 3aclcn gering unb 
wirb burch ba« Enden noch geringer. 3rot unb Kudjengebäd ber gewöhn* 
liehen $erfletlungöart ifl alfo beSmegen feine befömmliche, ja fogar unter 
Umftanben emc gefunbhettSfchäblld)c ©peifc: 

h ®ell e8 mcifl »on ©etreibe flammt, ba8 au8 fcfjlee^tgcbüirgtcn, baher 
rranlen 3öben flammt. 

2 . Söeil baö Riehl mcifl ju fehr auögemal)len unb baher »itaminarm ifl. 

3. 2ßeil baö Rieht lelbfl wieber, um e8 gegen ©djmarohet ju fd>üt)en, 
e8 ju bleichen unb in bet garbe „fchöner" ju machen, »iclfach mit ©iftgafen 
»orbehanbelt würbe. 


4. Ta e8 burch ben 3acf* unb ©ärungöproje^ feine« 9läf)rWertc8 beraubt 
unb „alfoholtflert" roitb, alfo auf bie 9ler»cn unb Rluöleltt bc8 3er* 
bauung8tralte8 ähnlich wie 5llfobol, alfo betäubenb unb lähmenb ttttb auf 
ben 3erbauung8af( bemmenb tolrtt. SEßer auf 3rot nicht »crphicit fann 
unb will, wähle toenlgflenö 3ollfornbrot. Ta8 Roggctt*3ollfornl'rot ifl 
mehr für berbere Rlägen unb Rlcnfcf>cn, bie förpcrlid> arbeiten, wäbrcnb 
5Belien*3ollfornbrot mehr für gciflige 5lrbe(fer ifl. 3ollforn*3rote finb- 
©tmonöbrot, Oungbontbrot, ©tcinntcft-. Klopfet-, Tcmctcr*. Schmechten, 
uttb baö wejlfälifd>c Canbbrot. 

3ch lomme nun ju ben O e l e n. Oel »on Olioen, Sonnenblumen, Kürbis* 
fernen, Celnfamen, 3ud>cdcm foll »on frlfdjen grüd)tcn unb auf f a 1 1 c m 
2 Beg gepreßt werben. Unt e8 »itamhtreichcr ju madjen, foll man c8 ben 
btreften ©onnenflrahlen auSfeften. Um an Oel ju fpaten, aber bod) ge* 
nügenb gett in bie 9laf>rung ju bringen, empfehle ich reicbtid;cn 0emi6 
»on gemahlenem Ceinfamen unb Rlohnfamen. Sein unb Rlolp follen aber 
felbfl au8 atiomanfifcb bearbeiteten 3öben gezogen werben. 

Unbebtngt ju nteiben ifl ber Kunfljudcr. Ter gewöhnliche raffinierte 
Rübcn^uder mirb bei ber gabrifation fo äahlreichcn chemifchen ‘progeffcit 
unterworfen, ba§ er ein retn fünfllicbcö 3nbuflrlc> unb fein Raturpcobult 
mehr ifl. 3ot allem ifl baö Ultramarin, baö atö ^Bleichmittel in 3eri»en* 
bung foniint, ein @lft. 5Uö ©üftfloffc benühe man ,P>onig, Rohre ober Rof;* 
öuder. aud) ben 3udcr fdfd;cr, ungefochtcr Rüben. 5ll>orttfaff, Satteln, 
Seigen, Oohanniöbrot, Sühhofj, fo wie fd> eS im Kodjbud) attgcbc. 

Ter Ucbcrgang jur orthobo.rcn Roh* unb gtifcf>tort foll flcfö nad) 3cfra* 
gung bc 6 .öauSarjtcö uitb allmählid) gcfchchcn. 5118 Ucbcrgang 1 ) empfiehlt 
eS fid), eine Bett lang morgenö fein grühflitd ju nehmen,' fonbern bis 


■) -cscrgi. o. -nj. töarnert, 5iom 
Rohfofl, greiburg (3aben), ßorcit), 1925. 
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}u faßen, auch mittags nur mäßig ju effen unb abenbö, fo wie bie 
alten OrbcnSlcute, bie Wauptmaßlaeit brel ©tunben bot bem Schlafengehen 
emguncßinen. Bud) fann • man mittags roßtößlerifcß leben unb abcnbS 
eine leiste ucgciatifd?c 2 Barmtoßfpcife wählen, ©ut fß, wenn man jum 
llebetgang noch foigenbe Büttel anwenbet, um bie Gntfdßadung unb (Ent-. 
9 'ftung nicht allein ben inneren BetbauungSotganen ju überlaffen: 

1. Blan neunte eine ©eßwißtur ober eine Sauctbraufe»Kur. 

2. Blau effe biel gemahlenen 2einfamen. 

3. Blan bcrfchlude, offne a« actbdßen, einen ficinen Cöffct Senf» 
föntet, bie ben Samt medfanifd; teiacn unb auSbürßen. 

4. Blan mache ben Ucbctgang im ^>ctb|i in Kombination mit einer Sr au» 
ben» unb grifcßinoßfur. 

5. Ober man mache ben Ucbcrgang im grüßjaßr unb effe biel Grb» 
beeren, Himbeeren, Brombeeren, ^>eibeibeeren, 3o» 
hauniSbccren, ohne btc Kötner au aerbeißen! 

®ie naturgemäße Äiidje. 

2 >ic Wirtlichen £cit» unb 2 cbcn 6 in(ttcl finb 1 . bie Seele. 2 Dit müffen 
närnlid) nidft nur unfccen Körper, fonbern bot allem unfere Seele pflegen, 
Hätten, unb ißr bie rid)tige Nahrung geben. Senn ber Körper ifl ja nur 
baö Klcib ber Seele. Sic Nahrung unb Brand ber Seele ifl aber ©oft unb 
^Religion, ©ott unb ber richtige ariomantifdfc ©ottglaube gibt bet Seele 
bie wahre 2 cbenöfraft unb innere Weiterleit auch tu ben fchwccjlen 2 cbcn 8 » 
lagen. Ser ariomantifdfc ©ottglaube iß 2Billen8bilbung. Surcß bie ßöcßß» 
auSgebilbcte BÜllcnStraft bleiben wir gefunb ober werben wieber gefunb, 
wenn wir tränt fiitb. 

2. Sic SR a f f e unb (5 r b m a f f e. Gin Blenfcß mit fdflecßler unb ber» 
borbener Grbntaffc latm effen, was et will, er wirb bocß Weber feelifch nocß 
törperlid) ein gefunber Blenfd) wetben. güt bte uns bon unfeten Gltem 
ober unfecem Karma gegebene Baffe tönnen wir nidjtS bafür. Bber wir 
tönnen in blefcr Bcrtörpcrung burdf eine artgemäße retne 2ebenSwelfe einer» 
feitS bie ln uns wtrfcnbcn Keim» unb ZcugungSträfte berebeln, anbererfeitS 
burdf artbewußtes ©efcßlecßtSleben beffetc, reinere Klnfber als mit fclbfl 
aeugen unb unS für baS näcßße 2eben eine Bertörperung in einet höheren 
Baffe berbienen. 

3. Sie brittc Borbebingung iß felbßbetßänblich bie Grnäßrung mit einer 
reinen borwiegenb naturgemäßen grifcß* unb Boßfoß in ber in 
bie fern Brief angegebenen Zubereitung. 

4. Sie berfdßcbcncn grueßt» unb ©cmüfefäfte. Sic grüchtc, 
Kräuter ober ©emüfe werben auf einer Saftprejfe auSgeprcßt, unb biefer 
mit 50 o/o ober mehr reinem Btajjer, baö man lauwarm, aber nicht heißer 
als airta 36 ©rab GelfiuS machen barf, »erbümtt. BcfonberS näßrenb unb 
blutreinigenb ftnb: Brcnncjfcl, 2öWenaahn, Bifabarbctßengcl, Babicödfcn, 
©urten, Somafcn, Grbbcercn, Orangen, Bepfcl, ‘Pflaumen, BJcintraubcu. 

5. GincS ber älfcßcn unb probateßen Weilmittel in Kränkelten iß baS 
gaßen. 

BIS bcfoitbere © e r ä t c werben für bie ariomantifche Küdfc benötigt 
(falls nld)t »otßanbcn): 

a) W “ d b r e 11 aunt Zertlcinern non Obß, grüeßten, Salaten; b) Wad« 
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m eff er, baS aus roß freiem Bleiall hergeßcllt fein foll. c) Ginc 

> if° n t ni,ucl ^ e ' ^ ® lne ® 1 ag 1 eibe aum Stetben bon griichlcit 

e) Gine ober mehrere Bnrührfdfüffein jum Bnrührcn bon Salaten’ 

f) Gmc feine 2Baage, bie auf ©ramm wiegt, g) Gnlwebcr eine Buß» 
mühle oon 2Balter Sommer (Wambutg I. SchuißcnWcg 7 ) ober eine 

ES*Ü' HÜ * 1 « e Seiher Bobert Beßrer, 

fflieebaben, BJebergaffe 21), bie als grucht», ©etreibe» unb Bußmühle 
berwenbet wetben fann. Buch bie au biefen Blafcßtnen gehörigen „Kon.» 
btnationcn foll man haben, h) Gine Bl o h n m ü h l e. i) Bknnmöglldf eine 
g l o d e n q u e t f d) e. k) Blan benüße nur toßfrclcS ©cfdjirt (teiu Blu» 
minlum) unb toßfreie ©abcln, Bleffer unb 2öffel. ' 

^V btC « 3 ^ Ciei ‘“ u S bcc epeifcu ' f üt bie Zufammcnßellung 
ber Speifcnfolge unb baS S e r b i e t c n beadßc inan nod) foigenbe allac» 
meine Siegeln: Salatblättcr, 2Buracln unb Knollen müffen borlicr mit 
BJaffer abgewafeßen, gebürßet unb cbentuell audf leicht abgcfdjabf werben. 
Kartoffeln unb Kohlrabi finb awn ©cnuß beS Bohlößietö ä u fdjnlen. 
Salatgcmüfe, weld>e gehadt aufammen mit Büffcn aufgetragen werben 
° t> „ om 6 b ultt,ö *l cc befreit unb mögtidfß troden fein. Blan er» 

^ , e J,- lr<>ctnun9 ' inbcm man baS auSgcwachfenc ©emiife in ein 

Wanbtud; einfdßagt unb auSwringt. Obß» unb Beerenfriichfe büvfeu nur 
„ungefprißt gegeffen werben, ©efaufte grüdße müffen baßer mit 2 B n ( fct 
abgewafchcn werben, befonberS 2Beintraubcn„ Blau fctbicrc immer bie 
fluf gen obfühtenben Speifen bor ben mehr fompatten unb fdiWcrbcr» 
oaultcpcn Spctfcn. 

Zum Btüraen benüße man bei fauren Speifen Kümmel. befonberS 
* r o ‘ \ 5 , c , rnec f ° nen tn felncm ©emüfegarten fehlen: S d; n i t f» 
3 4V e f 6 C cl lta i“', 6 ' netU ' ^ e «”fiUe, ‘Porree’ Bla» 
“ n ' r®‘ n f' 8 *«^el. BniS. SaucrungS» unb SüßungS» 
mittel fcßlage man im naeßfoigenben Kochbuch nach- 

,' 6 ", nen in bcn 3Jcjep,cn l c nad > bem Borrat gewählt 

BlohnwZ, 0 ^"!' ^ mien f e 7 1 !l® aIn ü<fe. Wafelnüffe, Grbnüffe, Scinfamcn, 
Blohnfamen (biefer nur bei Süßfpeifen) unb Schrotmehl bon allen 0 c» 
trclbearten Sagegen muffen wir in ber ariomantifchcn Küd;e Sal ä , 
Gffig unb ‘Pfeffer a lS 2Bürae cntfchleben ableßncn. 

ufto ' l ^ ncn i* 1 ' nud > ab, benn btc in ihnen ent« 
,ms reu. ^ °l! ne ^" b 6aIiC ffllb Ö c funbhdtSfchäbllch. Sic Ouediilber 
unb Gßen enthaltenben Br ä neien aerßören bie Zäßne unb finb baßer audi 
au meiben. 

Blle Speifen auk bie cinfad>ßen. follen unb tönnen in bem ärmßcn Wau«. 

d, Ti “ nb taU&Ct ,cceietf iarrben, baS erregt unb förbert 
Bppetit unb Bctbauung. 

EfiL n |/ am , en u,,b ~ e * n f a "t e n foll immer frifd> gepreßt fefn. Bei 
Siißfpcifcn fann man an Stelle ber geriebenen Büffe geriebenen 
i) ;"" b 2einfamen, bei Saucrfpcifcn geriebenen öcfnfamen 
geben befonberS bort, wo Büffe .ließt »orhanben ober teuer finb. 

3m Bad)ßehenben gebe fd) in alp ßa b e ti f d; er Bnorbnung Bn» 
leitungen für dne ariomantifke Kücßc. ‘ 

Bufbewaßrung. 

Obß unb grüeßte, bie für ben Konfum in ben 2Bintcrmonatcn aufbewaßrt 
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»erben ntüffcn, follcn Gtüd für ©füll in Geibertpapier gewldelt unb in 
Sorfntull in Kiflcn ücrpadf, an einem frodenen, bnntlen Ort aufbetoaßrt 
»erben. Sic grüßte müffen fo gelegt »erben, baß fie ailfeifig non Sorf* 
mutl umgeben finb. 3>icfe 2lrt bet 3lufbc»abrung (fl bie befie, unb bie 
5rüd)te galten fiel) fo bis Hai unb 3uni bcS näd)flcn 3al)te8. Han fann 
aud) .jbädfel baju oetmenben. GingefofteneS unb Hatmelabe finb wertlos, 
»eil burcf) baS Kod)cn bie SBltamine cnlfcrnf »erben. Ilnbcre Konfcr* 
Ulerunbgmcti)obcn burd) Sf)cmlfalien (bie inetfi Gifte finb) finb gefunbheitS* 
fd)äblid>. Surd) bie oben angegebene Äonfer»(erungbmetf)obe nad) 31ag< 
n a r 35 c r g, erfparen fleh bie £>au8ftauen bie mühfame unb aucf> — »egen 
beb einficbcjuclerb — teure Arbeit beb „©nfocfjenb". Werben Obfl unb 
c?rücf)tc auf Stellagen aubgclcgt, bann folleit fie gegen au große Kälte unb 
gegen Stiegen, Sd)tnaro()er uf». burcf) Sedcn gcfd)ü^t fein. 

Slum entölt: fiel» Hlfd)foft. 

Srotc (ober Kuchen). 

a) (500 g ju ©robmet)! ecrmahlcner SSÖeijcn (ober ®etreibe« 
floefen ober 9lüffc) ober aerriebencr Hof>n> ober 2cinfamen 
»erben mit 360 g Satteln ober feigen ober einer enffpredjenben, 
itld)t ju gtofjcn Hcnge £> o nt g gcmifdjt unb bann nod>ma!b burd; bie 
9lußmül)lc gcbccfjt. Sic teigförmige Waffe »irb ju flachen Kuchen ober 
Svoten gepreßt, b) Wenn bie eingeweichten ©etretbetörner nod) naß burch 
bie 9lußmüf)lc getrieben »erben, fo entfiel)! eine tefgige Waffe, bie ju Srot 
ober Äud)cn geformt werben fann. o) Wan fann 3?oggent)oUförner längere 
Seit (alrfa 10—12 Sfunbcit) in lauwarmem Waffet leimen laffen, bann 
bie Weichen Körner burd) bie Wcbroh*Wafcf)inc brehen, aus bem Seig 
Heine SSrotc formen unb aitfa 4—6 Stunben in nicht au hoher W« baden. 
Sie Srote ober Kuchen laffe man mehrere Sage au8füf)len. Klan erhält 
bann ein batbroheö Stof, baS befonbctS benen, bie Srotgenufj nicht miffen 
fönnen, feljr »illfommen fein »irb. Sod) müffen bie angefchnittenen Srote 
rafd) gcgcjfen »erben, »eil fie leicht fchlmmeln. Wan forme baher Heine 
Srote »on Kle(ngebäd*©röße. 

d) SBrot für 3<*h n lofc. 50 g .jbafctfloden mit 25 g 9lttffcn unb 
50 g SohanniSbrot aetmahlcn. 

Sette- 

QHö Sette benüßt bie artomanfifche Küd)e ba8 in £ e i n f a in e n, Wohn* 
f a m e n unb ben 91 ü f f c n enthaltene Oel. 1118 reines O e l benütit man 
laltgeprefjteS Olioenöl. S al(s biefeS au teuer ifl, bann wähle man falt. 
gepreßtes £ein«, Wohn», Sonnenblumen* unb KürbtSfern* 
61. Wie unter -£>ihe auSgcprcßtcn Oele finb für bie (Ernährung wertlos unb 
fchäblid) unb »erben aufjetbem noch leicht tanatg. Samit Sette unb Ocle 
nicht fcf)ted)t »erben, halte man nur Heine Wengen in Sorrat unb reibe 
Sein« unb Wot)nfamcn nur fo Diel, als aum täglid;en ©ebraud) erfoebertief). 
S Io den, ficfjc „©etrcibc-f Io den". 

Srudjtfalatc (jüß). 

a) O b fl früd)te flciit aetfchnittcu, bcflrcut mit aertiebenen 91 fl f f c n unb 
Ocrmifcht mit •£> o n i g. b) Bananen jcrfiüdclt, bcflrcut mit aettiebenen 
91 üffcn unb mit 3itroncnfaft gewürat. c) Bananen, 2tnana8 
ober Orangen, llepfel unb Birnen aetflüdelt, mit geriebenen 
91 üffcit beflreut unb mit 3itronenfaft gewürat. 


5 r ü 1) 1 a h r 8 f a l a t e (f a u e r). 

a) Sauerampferbläfter mit ben aarfen Stengeln gehadt, mit gc* 
riebenen 91üffen unb £onig ober Oel. b) Spargelfpitjcn gc* 
hadt, Schnittlauch, (3»tebeIfraut, ‘porree, Sauerflee» 
b l ä 11 e r) gehadt, geriebene 91 ü f f e, £ o n t g ober Oel. c)Kopfjalat 
gehadt, Böwenaahnblättter gehadt, Sauerflee gehadt, 31a* 
biedren gewürfelt, mit £ onig ober Ocl gemifcht. d) 2lrt if d>odcn 
gefchnitten, 3 i e b e l gehadt, 91 ü j f e gerieben, ebentuell mit O c l. 

e) Sauerflee feingef^nltten, geriebene 9lüffe, ebentuell mit Oel. 

f) Kopffalatblätter gehadt, Sd>nittlaud) (ober 3»icbel. 
fr aut) fein gehadt, fraufe ©artenfteffe gehadt, geriebene 91üffe, 
ebentuell mit Oel. g) 3labie8d)en (3fcttich) gehadt, geriebene 
91üffe. h) Salatblätter gehadt, Walter bon weißem Senf 
gehadt, 3»iebelfrauf gehadt, 31habarberfaft, £ottig, Del 
unb geriebene 91 ü f f e. Sie Wenge rid;tct ftd) nad) ber Sd)ärfc be8 Galats, 
i) Senffrautßlättcr unb «flengel gehadt, £ö»citaahn* 
blumen gehadt, 91üffc gerieben, baau ebentuell .£>oitig ober Oel. 

k) Salatblättcr ober Spinat gehadt, 3»icl>cltraut (ober 
‘Porree) gehadt, fRhabarbcrfaft, Oel, cb. geriebene 9tAffe. 

l) Salatblätter gehadt, ‘petcrfillenf raut gehadt, baau Oel, 
ebentuell auch gegebene 9tüffe. m) Stettid) (Kohlrabi ober 
'Höhten) gehadt, Schnittbohnen gehadt, geriebene 91 ftffc, eben* 
tuell mit Oel. n) Spinat gehadt. 3»icbellraut (ober 'porrcc, 
Schnittlauch, ‘peterfille ober Selleriefraut) gehadt, gc* 
ricbcne 9lüffe. Sthabarbcrfaft, ebentuell Oel. o) Salatblättcr 
gehadt, grüne Schnitt, ober Wachsbohnen gehadt, 3»icbcl* 
l r a u t gehadt, £ o n i g. 

©emüfcfalate. 

a) gewafchene Kopffalatblätter »erben mit geriebenen 91üffcn 
gegeffen. Göentuell Oel unb Sttronenfaft baau. b) Gnbibien 
(ober aarter Kohl, £ö»enaahnblättcr) ebenfo mit geriebenen 
9lüffen unb Oel mit 3itronenfaft. c) ebenfo 9labic8d)cn. 
d) ebenfo Höhten ober Süßlartoffeln mit geriebenen 91 flffcn, 
unb mit Oel unb 3Hronenfaft. e) junge, grüne 3»icbeln au* 
fammen mit bem Kraut unb mit geriebenen 91 üf fen, ebentueü auch mit 
Oel unb 311 r o n e n f a f t. 

®c treibe fl öden. 

SrifchbüngerloS felbflgeaogener Weiacn. Sloggen, enthülflc ©crflc 
unb enthülfler £>afer »erben auerfl mit Waffet abgefpült unb gereinigt, 
bann in lauwarmem 2Baffcr bie 91ad>t über cingc»cid)t. Sic aufgcweichtcn 
Körner müffen bann, b c o o r fid) bie weißen Keimblätter jeigen, au8 bem 
Waffet genommen unb in einem Sud) getrodnet unbburd)ble9iußmül)ic 1 ) 
gebrehf »erben. Sie »erben bann mit .fpouig ober Slohaudct ober ftifd)cn 
Srüchten gemifd)t aufgetragen. 21ucß Grbfcn unb enthülßen Sud)* 
»e i a e n fann man ebenfo au S locfc u »erreiben. 

©ctrcibcfpcifc (abführenb). 

9toggenfl oden mit 91 Affen unb S e lgru ucrricbcn. 

*) Siehe oovflehenb „2B e b r o b < H a f cfi i n c". 



--onef 'Jix. ai / Sie natut.qemäj)e Küche 


©etreibcöollmeble ober ©efrctbefloden paffen als SRup* 
ctfah «bet nut 31t Sü&fpetfen unb 3« gruc^tfpctfcn, nicht abet au fauten 
©emüfefpoifen. 

@ c f r ä n f e unb Säfte. 

a) Sn ein ©las »erben Sitronenfaft unb ■%> 0 n i 9 gegeben, 5 B a f f c r 
beigefeftt unb öermifebt. b) Gbenfo Orangcnfaft, bagu £onig mit 
SBaffcr bermifebt. c) 9tbabarberfaft, Saft aus SCRöbren, 
ntg mit lauwarmen 2Baffet »ermifdjt. d) SDlanbelmtfcb aus ge* 
rlcbeitcn SIRanbcln, bte mit lauwarmem, m,t £onig gefügtem SBaffet 
öbetgoffen »erben, bcrgcflellt. Die glüffiglctt wirb gut unb lange uerrübrt, 
mit eine flarte Oblfierung 3 U bewirten unb bann gefleht, e) SERobnmilcb 
mitb aud geriebenem SDlobnfamen wie d) bergeflcllt. f) Gel nf amen* 
„lUitd)". 2cinfamen wirb in eine tiefe Sdjüffel in SEBaffer ge* 
fd;üttet. 7tad) 10 Minuten »itb bie giüfflgtett mit einem Scbaumfd)lägcr 
10 SERinutcn gcfdjlagcn, bann »ieber 10 Minuten (leben gelaffen. Das wirb 
bteimai fo fortgefetjt. Untctbcffen »erben geriebene SRüffe mit 3t< 
tronenfaft (ober auch mit Ttbabarber», Orangem ober fonfl 
einem 5 r 11 cl> t f a f t) 311 einem Deig gemifebt unb bann ln 9t b a b a r b c r. 
faft tüdjtlg mit bau Scbauntfcblägcr gefd)lagen. Die 3 »ette glflfffgleit 
luirb bann mit ber Gcinfamcnflüfflgfclt gemtfd)f unb bureb ein ßaarfieb 
gefeibt unb mit .(>onig ucrnitfcbt. g) frifdjgcprcfjte Säfte aus SB ein* 
t r a u b c n ober auberen O b fl f r ü tb t c n ohne Butat. 

•t> c r b fl f a l a t e, (lebe bei „Somnterfalate". 

Kartoffel tob »erben gcfdjälf unb in ber SRu&müble gerieben, mit 
gebatftem Broicbcltraut unb mit etwas Oel fordert. 

Kartoffel getodjt, ficbe „TRifcbfofl“. 

K ä f e«G r f a I). : 

a) geriebene SRüffe mit SCRcerr dt leb bureb bie SRufimüblc gebrebt, 
»erben mit SIRöbrcn», ©urlen*, Kürbis* ober Gterfrud)t. 
f d) e t b c lt fcroiert. b) geriebene 51 ü f f e mit 3 i t r 0 n e it * ober SR b a < 
b«rbctfaft, geriebenem Senffamen, geriebenem Kümmelfantcn 
bitrd; bie SRufjmüble gebrebt. c) geriebene 51 ü f f e mit 3 i t r 0 n e n * ober 
SRljabarbcrfaft bureb bie SRufcmüble gebrebt, unb mit gebartten ge* 
mifcblcn @e»ürjf räutern (SRajoran. Dbbmian) unb gerle* 
benemÄüramei befheut. d) Senf16rttet mit 51 üffen gerieben, mit 
Oel bcrfcltt, auf ©urlen* ober SRöbrenfdritten (eruieren. 
Kaflattien, ficbe „SER t f d) f 0 ft". 

£ r a f t n u fj nt c b l. 

Die fclbflbcrgcflelltcn ©efteibcfloden »erben 3 ufamntcn mit SEBalnüf fen, 
5Ranbeln, £afelnüffcn bureb bie SRufrmül)le geticben unb gut 
bermifebf. 

Kraftnuf)«grübflüd 6 fpci(c. 

Kraftnufimcbt mit einer grud)f. 

Ä r a f t tut fj nt c b t * 6 p c i f e n. 

a) K t«f t n tt fj nt c b l mit 3 errlebcncnOb fl f r üd, t ettmitOci unb .fponig 
berfebf. b) wie a), nur mit sctticbcncn SS e e r e n. c) »ie a), nut mit 3 er* 
ricbencit feigen, ol)ne £ 0 n i g. d) »ie a), nur mit 3 crricbencn Q u i t * 
fen. e) »ie a), nur mit Somaten. f) »ie a), nur mit 2 R 6 bren ober 


SSricf SRrE 21 / Die noturgcinäüc Küche 


Cicrfrudjt ober Kohl ober jecfleincrten ober geriebenen Kartof* 
feilt, g) »ie a). nur mit reinem £onig. h) wie a) nur mit geriebenem 
3 0 b «tt n i S b 10 1 . 

Kud)en, 'fiebe „SSrot". 

Äfirbtffe, ficbe „SIR t f d) 10 fl". 

2 e i n f a nt e n foU man, »0 51 ü f f e nidf>t gut gebeten, in mbgliebfl großen 
SDlaffen als Grfaf) für 5 lüffe unb Qefreibe bauen. Gr ifl, frifeb gemahlen, 
eine febr fettbaltige unb »oblfcbmedcnbe Spcife, pafcf fowofil 31t Süfs* 
als aud) 3U Sauerfpcifen unb ifl febr billig. SBet 5 Rof>fofl ffl auf rctcf>licf>e 
Settgufubt in gorm bon 2tin ober SDlobn 3U ad;tcn, ba bie Dele fel>r 
teuer unb (in guter Qualität) fdgocr 3U befommen finb. lieber Gemiauten* 
mild) fiebe „®ctränte". 

SER a n b e l nt i l cb, ficbe „©etränle". 

5R11d>(etfab), fiebe „@c tränte". 

SIR I f cb 1 0 fl. 

Bum Ucbergang oon £ei&foft 311 reiner SRobfofl, bube icb einige Speifen 
SufammengeflcUt, bie SRobloflfpeifcn finb, aber mit glüfjigfcitcn, bie nid>( 
über 36 Stab GelfiuS erbiljt würben, gemifebt »erben. Bum S 3 eifpiel: 
a) 91 0 1 ) 1 0 fl f u p p e 11. SOlan brübt Suppcngcmüfe mit bcißein SEBaffer in 
ubltcfier SZBcife ab. läfjt bie 23 rftbc auf 30 @rab ablüblcn, läßt baS Suppen* 
gemiifc babei ober feil)t es ab, bann gibt matt Gciitfamcn ober ©etteibe* 
febrotmebl ober gloden b«3u. 

■& 1 * U| ü> *"» f«»m man and) effen, aber nid)t in großer SERcngc: b) 3 n ber 
Schale gebratene Äartoffel mit {altem Oel. c) RluSciiianbctgc« 
fd)nittcnc ungefebälte Kartoffel im Oel auSgcbacfen. d) ©clod)tcS 
Kartoffelmus mit geriebenem 3 0 b a n n i S b r 01, So 0 n i g unb O e l. 
e) ©cfocbtcS Kartoffelmus mit Scbmot3»icbeim f) Kar* 
10 f f e l (alt gefebält, in SIBürfel gefd)nitten, mit feingebaeften 3 »i c b e I n 
unb etwas gebadten grünen a p r i f a f cl> 01 c n gcmlfd)t, in O c ( 1111b in 
wenig SEBaffer in gesoffenem ©cfäfj gebämpft. g) SSIumentol)! ge* 
(offen mit im O e l gefebmorten S e m m c l b r ö f c l it. h) ‘p a fl i it a f mit 
Semmelbröfcln, int Oel gcbadcit, mit Salat, i) ©cbadcncr^>errcn* 
t ü r b i S wirb in Scheiben gefebnitten, in Oel auSgcbaden, mit geriebenen 
51 ü f f e n bcflreuf unb mit S? 0 n i g beträufelt; febntedt berrlidjcr »ie bie 
beflc gebadene SEReblfpeife. k) ^errenfürbiS in Scheiben gefebnitten 
unb mit ber Schale im SSadofen ober ber 33 ratröbre gebaden. Gin bc* 
fonberS fd)ntadbafteS SSBtnteceffen. 1) Gbenfo gebratene Rlepfcl ober 
kirnen, m) ©ebratene ober gefofteue Gbcltaflaulen, n) ©p* 
treibefloden mit Kraffnufimebl unb ^)onig (ERobrjudcr) ge* 
inifdtf. tn Kuchen geformt unb nid)t 3U lange gebaden. 2118 SRäfd)erci für 
Ktubcr bcfonberS gut. 

StR 0 btt 

foll als Grfah für SRüffc unb Del, »0 biefe beiben gcttfpenbec 
W»et ober teuer erhältlich finb, reicljlid) angebaut »erben. Gr eignet fiel) 
aber mehr als örunblagc für Süfifpcifcit in Kombination mit 0 b ft unb 
Sübfrücbfcn, befonbcrS mit 91 offnen, geigen, Datteln. Gr 
foU aber ftctS fri(d) (jcma^lcn fei«, iveil er gemahlen uerbiebt. 

3 R0bitmilcb, fiebe bei „©etränfe". 

5 R 0 fl (f r i f cb e r Draubcn* ober Obflmofl), fiebe bei „@ c f r ä n t c". 


-ouci -ja. ii / Sie naiutgemäfie 


2Stici Sftt. 21 / 2)ic nc.turgcinaftc Rinbe 


^ q d; f p c_i f e n. a) Wan acrftüdle Pflaumen, Orangen unb brcbc 
ftc mit puffen bureft bte Sftuftmüble unb fetje £ o n t g ju. b) ©cricbcnc 
Jcpfct mit genebenen 9i ü f f c n Petmifd;! unb mit Ob ft, geiqcn 
Satteln offen. u a ' 

91 a f d; w c v f. 

a) 3cigcn (oben Satteln, 3toftncn) werben mit bet gleichen Wenge 
geriebener 91 ü f f c (ober W o b n > ober C e l n f a m e n, ©robmebl bom 
2ß c i j c n ober £ a f e r) nicijrcrcmale butd) bic 9tuftmüble gebrebt, unb bie 
tcigartigc Waffe auögebrcitcf, bann in würfelförmige (farameltcnföcmtgc) 
Stuac gcfd;uftlen, getvoetnet unb in WaebSpapier gcwidelt, um länger auf* 
gehoben au Werben, b) Söergl. „W l f d; f o ft". 

91 fi f f c. 

3(18 geriebene Sftilffc tann man Perwenben: Walnftffc, £afel< 
niiffc, füge Wanbcln, pinienferne, Grbnüffc ober auefj ge. 
ricbcnen Sie infamen ober geriebene ©etretbefloden; bei ©üfi* 
fpeifen and; frtfd; geriebenen W o b n f a m c n. 

Ocl foli nur frifcbdaltgeprcftt pon folgcnben grüebten benütft Werben: 
OilPen, Celnfamen, Woftn, Sonnenblumen, Kürbl8. 
fernen. Wan ijaltc nur flcinc 33ortatömcngen, baniit bie Ocie nicht ranaig 
werben. 23ergl. aud; „gettc". 

P n ft l n a f, fiebe bei „W i f rf; f o ft". 

Säfte, fiebe bei „@ c t r ä n f c". 

Salate, fiebe bei „grübjabrSfalate", „©cmüfefalate", 
„Sommer.", „£erbft „Winterf pelf en". 
Säuglingsnahrung. 

Sie Säuglinge folicn fo lange wie möglid; mit bet Omen allein aufom. 
mciibcn 92abrung, mit ber Wuttermild), genährt werben. Wo Wuttermild» 
nicl)t gegeben werben fann, empfiehlt Waltet Sommer (l.c. S.161ff) 
abgerahmte, ungetodftc (lauwarm gcmadjte) Äuf>mtlc£, bie mit £afer< 
flodenwaffer Perbiimit wirb. Siefeö £aferflodcn<W«ffer wirb 
folgcitbcrmaftcn t>ergeftcltt. ©ute, auf faitem Wege bcrgcftcllte £afcr. 
flodeu werben einige Stuuben im Waffer aufgeweidft, unb ber flfiffigc 
3luöaug butd; ein Sud; gepreftt. Sicfcö £aferftodcnwaffcr foil mau ben 
Säuglingen reifen, wenn fic Wild; Perfagen. 3um allniäi;lid;cn Qlbfcncn 
oon ber Wutterbruft folicn ben Säuglingen füfte grud;tfäftc unb 
© c m ft f c f ä f t e (bic man mit echten £ o n i g ober 31 o l; a u d c r, befjer 
mit ffificm W ö l; r e li f a f t fftfini foll, mit feingemahlenem SRuft« ober 
W a it b c l m c f) l gerckfft werben. Sftacb einem Oaijr fann man bann all. 
mäiftid; gana aut grlfd;foft übergeben unb geriebene füfte 31 cp fei, ‘Bit. 
n c n, geigen, Salate, © c ni ft f e, befonbera füfic W ö b r c n gcmifd;t 
mit gemahlenen Hüffen unb £ a f c r f l o cf c n geben. Wan fann biefen 
«rci blutwarm Pcrabreid;cit. Wenn bic 3äl;nd;ctt foinntcn, fann mau beit 
£inbern gut auagcrciftc Siiftfrüdftc aud; fd;on aunt Kauen geben, man 
iiiufj jcbocl; barauf ad;tcn, bafi fic feine grofjcn Kettte Pcrfcl;ludcn. 55c. 
fonbetö fräftigeub unb mibtenb finb Cirbbeeten. 

Säucvung8mi 11 e l: 3itroncn faft, SobanniSbeerfaft, 
Sauerampfer, Saucrflee, im Winter 3?l;abarbcr. unb 
Prcifclbccrfaft, Samatinbc. 

Senffäfe, fiebe bei „Käfc(etfalt)". 


Sommer, unb £erbftfalate. 

a) Wangolbblätter gebadt, 3wicbci gebadt, 91üf fe gerieben, mit 
Oel ober £ontg Perrüi>rt. b) Salatblätter acrflcincrt, Kürbis 
(ober ©urfen) aerftüdelt, Soma ton aerftüdetf, Sellerie (ober 
anberc ©cwürafräuter) gebadt, geriebene Sftüffc, £onig (ober 
Ocl). c) 3fettief) gewürfelt, Sellerie (ober Kohl ober Sauer, 
flcc) gebadt, Ocl. d) junge Grbfen, ©emftfcträutcr (ober 
Sauerflcc) gebadt, Oel. e) Sellerie gebadt, geriebene SRufje, 
3ti>abarberfaft. f) Wöhren gerieben, SRÜffe gerieben, cocntucll 
Oel baau. g) grif cf)foi)l gefd;niftcn, 3 wie bei, SRüffe gerieben, 
batübev geftreut geriebener Kümmel, h) grifd;fobl gefjadb 351;a. 
barberfaft, £onig, batübet geftreut geriebener Kümmel, i) ©ur. 
fcn gewürfelt, Jjwic&clfraut (ober Sellerie ober porrcc ober 
Peterfilic) gebadt, geriebene SRüffe. k) 55luinenfobl gebadt, 
genebene SRüffe, Oel. 1)Wöbrcngerieben. ÄartoffcIgcfd;ält unb 
gerieben, Sellerie (ober pctcrfllte), geriebene SRüffe. m) So. 
malen, Pet er fitie gebadt, getiebene SRüffe. n) Ho malen mit 
Saucrflee gerieben, 3wicbcl gcl;adt, Sftüffc gerieben, Ocl. 
o) Kartoffel gerieben, Kohl gebadt, Somaten geftüdclt, geriebene 
Sftüffc, Ocl. p) Kartoffel gerieben, Sauerampfer (ober 
Saucrflee gebadt, geriebene Sftüffc. q) Kartoffel gerieben, pc* 
f111e (ober K o b l ober 3 w l e b c l ober Somaten ober 31 c 11 id> ober 
Wöl;rcn) gebadt. SRüffe, cocntuell Ocl; (au8gcaeid;uct gegen 33ct. 
ftopfung, Wagen, unb Sarmleibcn). r) Kartoffel gerieben, 
geriebene SR ft f f c, SRbabarberfaft. 3tuögejcid;nct gegen SR i c r c n . 
bc.fcbwerben, s) Kartoffel gerieben, füfte paprifa (beiten ©c. 
bäufe unb Santen entnommen) gerieben, geriebene Sftüffc, etwaö Oel 
unb 3*fronen» ober 3lbabarberfaft. t) wie s), nur ftatt ber 
91 ü f f c etwas geriebenen Kümmel barübergeftreuf. u) geriebene 31 e p. 
fei, geriebener Weerrettieb, mit Ocl unb £onig pcrmifd;!. 
v) Wobnfamen gerieben, gewürfelte 31 cp fei (Simen, pflau. 
mett, Obftfrüd;tc) mit £onfg (ober gcriebcitctt geigen). Siefe 
Speife effe man in Petfebiebenften 23ariationen rcd;t oft. 

Suppen, fiebe bei „Wifd;foft". 

Sftfjniittcl. 3118 fold;c bürfen nicht raffinierter 3udcr unb Sacl;arin 
ober ein ebemifeber Süfiftoff, fonbetn nur 3t o bau der, £onig, fiificr, 
fnfd;cr O b ft f af t, S lib f r ü d; t c, PerWenbet Werben, fevncrS 3t it b eit * 
f aft unb3u dc t r obr. Sic Stengelbe8 3ucfcrrol;rc8 folicn fvijd; gefaul, 
bie au8gcfogcnen Stengel aber weggeworfen werben. Wirten blutrcinigciib, 
finb febr itäbrfala* unb audcrrcid;. 3lucf) bic Sfiftl;olj'»»r 3 cI ift febr 
näbrfalarcid;, befonbera an orgaitifd;cnt 3udcr, baber für Kinber unb 
C : rwad;fcnc fcljr auträglid;. ©ciroduct unb gerieben fann fic ftatt 3ucfct 
3 itr Stiftung bcitüftt Werben. 

Winter fpeifen unb 23 Inter fatale. 

S5ci biefen ntitft ber ©runbbcftanbtcit eine Speife fein, bie in gröberen 
Waffen aud; beit Winter binbutcl; aufbewabrt werben fann, alfo: 5eilt. 
Wobn, Kartoffel, Kiirbiffe, £ it l f c n f r it d; t c, Kol;l, Wut. 
Sein, ObftfrÜd;tc unb SRiiffc. 


a) üttögren gerieben, Kogl gebadt, Sellerie (ober Bmicbel) 
ge^aeft, geriebene 9lüffe, Oel. b) Kartoffeln (ober Kürbiffe) 
gcljacft, SJHgrcn gerieben, *p orrce (ober 3»lebet ober Sellerie) 
gcl)«dt, geriebene 9lüffc, coentucll Del. c) Kartoffel gerieben, 
Kol)l (ober Btolcbel ober Porree) gcgacK, geriebene 9lüffe, 
Ocl, mit geriebenem Kümmel betreut, eöentuetl 3i£)abarbcrfaft 
baju. d) Sellerie gebadt, Ebbten gel)adt, 2Jleercettlcb gerieben, 
geriebene 91 üffe, Ocl. e) Gcfege ln a)-d) bfc geriebenen 9lüffe burtb 
geriebenen Ceinfamen. f) gegüdelte« SBlntcrobfi, geriebenen 
3JIobnfameit mit •£>ontg »ermifegt. g) wie f), nur fiatt £onlg 
feigen ober Satteln, hj wie f), nur flott CJlognfamen geriebene« 
3obanni«brot. i) Slnb bie Spelfen £)—h) ju füg, lg baju 2Beln« 
(rauben ober gerbe Qtcpfet. j) Kobl gebadt, grüne, aufgeweiegte 
erbfen gebadt, geriebene 9tüffe, Ocl unb etwa« £onlg. k) Sin« 
fen mehrere Stunben eingeroelcgt, getrodnet unb gerieben, geriebene 
STCüffc, -fpontg. 1) Cinfen mehrere Stunben in 3(troncufaft 
aufgctocicbt, gerieben unb mit £onig »erfegt. m) rote 1), nur noch ge« 
ticbcnc 9t fi f fe ober Ceinfamen baju. n) füget p a p t i E a jcrgüdelt, 
^bgren gerieben, geriebene 9tüffc, coentuell mit Bitton enfaft 
beträufelt, o) Somaten gerieben, füget paprlta jcrgüdelt, gier» 
f r u d) t jcrflüdelt, geriebene 91 ü f f c. 

3uder, bcrgl. bei „Sügmittel". 

Cujcrn, 9io»cmbct 1934. 


2lu« bem Pricftagen be« #erau«gebtr«. 

^icrjlid)flcn San! für bte »leien anertennenben unb tcllnagmöoollcn 
Sdjreibcn. 2luf mehrfache Anfragen teile leb hier mit, bag bie Briefe 
9lr. 17. 18 unb 19 nlcgt gebrudt unb nicht »erfanbt würben. Tille äuget» 
rekgöbcutfd;egreunbc bitte leg etwaige 33egcUungen ju rieten an: |)erm 
Sgeoborid; Sjepl, 2Blen, 3., ^oglroeggaffc 42. SQJegen ber pogeefegroerntffe 
unb meiner »ielcit Steifen, bitte leg meine lieben greunbe, mir leine 
‘Briefe, QtnffcgtdEarten, 35üd)cr, B c * ( ungen, Beitungdaudfcgnittc, fonbern 
nur cinfacge pogEarten rein lonocntionellenunbunpolitifdjcn 
Sngalt« ju fettreiben, unb mir Söctj&gerung bet ^Beantwortung ju »etjeiben. 



Dr. Jörg Lanz von Liebenfels 





